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INGIN TAHU GAYA PEMAKANAN 
DAN HIDUP YANG LEBIH SIHAT? 
 
INGIN TAHU CARA UNTUK 
MENGAWAL PENGAMBILAN  
MAKANAN DENGAN BIJAK?  
 
INGIN TAHU PERKAITAN ANTARA 
EMOSI WANITA & PEMAKANAN? 
 
‘ SERTAI KAMI SEKARANG ! 
 
JOURNEY TO A  
HEALTHIER ME 
Be mindful, be healthy, 
be happy! :) 
  Mengetahui konsep Minda  
Ketarasedar (Mindfulness), dan 
Mempelajari teknik-teknik  
ketarasedar  
Mengetahui kepentingan dan 
manfaat minda  
ketarasedar serta  
 
Mengaplikasikannya dalam  
kehidupan seharian seperti: 
 
1) mengawal pola pemakanan 
2) mengubah tabiat  




Tarikh: 18 dan 19 April 2015  
Hari: Sabtu an Ahad 
Lokasi: Bilik kelompok makmal 
kaunseling, FSKPM. 
 





Minda ketarasedar ialah satu 
keadaan di mana wujudnya  
kesedaran yang penuh dalam diri 
seseorang. Melalui kesedaran yang 
penuh ini, kita sedar dan tahu akan 
apa yang kita lakukan, kenapa kita 
melakukannya, kesan dan akibat 
daripada melakukan mahupun tid-
ak melakukan perbuatan tersebut 
serta dapat menikmati perbuatan 
tersebut dengan sepenuh hati. 
Minda ketarasedar melibatkan be-
berapa komponen seperti: 
1) Niat 
2) Tumpuan yang penuh 



















  PUAN NORA  -    082-581544 
 
     NISHA            -    017-2400941 
 
      SHAIRA            -     019-8317849 
 
 
PENDAFTARAN ADALAH  




8:00—9:00 am     : Taklimat & Ice  
                                Breaking 
 
9:00—9:30 am     : Jawab Soal Selidik 
 
9:30—10:00 am   : Pengiraan BMI 
 
10:00—10:20 am : Rehat (minum pagi) 
 
10:30—11:30 am : Pengenalan kepada    
 pemakanan sihat dan nutrisi daripada   
 penceramah jemputan 
 
11:30—1:00 pm   : Modul Pertama    
                    (Introduction to Mindfulness) 
 
1:00—2:30 pm     : Makan tengahari &   
                               Solat Zohor 
 
2:30—4:30            : Modul Kedua    




8:30—10:00 am    : Modul Ketiga  
                    (Emosi wanita & Pemakanan) 
 
10:00—10:20 am  : Rehat (minum pagi)  
 
10:20—12:30 pm  : Modul Keempat 
                                 (Mindful Eating) 
 
12:30—2:00 pm    : Makan tengahari &      
                                 Solat Zohor 
 
2:00— 4:30 pm     : Modul Kelima 
          (I love myself) 
 
4:30—4:30         : Penutup 
 
TEMPAT ADALAH TERHAD! 
MAKAN & MINUM DISEDIAKAN! 
 
 
SILA HUBUNGI KAMI SEBELUM 13 APRIL. 
 
